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V� ƒl}~yz}~t�� •v|q{wqytq� x‡„‚� }{ty‡� {zsnzw‹q~� tsmqrl ~ˆ
z|~z{qptƒq}vt•�{|zmwqx��ƒl}~z�nzsytvlŠ…t•�n�yl„t�py t	

dlvtx� zm|lszx� ~|qyt|znvl� yl� !�**"�(� �%���� ‹nw‹q~}‹
vzx{wqv}yzu	� `yl� {zn‡„lq~�n‡yz}wtnz}~ �̂ t� }tw•� t�n�~ z� rq
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EU_]Z�apmkp�\UYZ f̂gWcWUbp�
Xntrqytq�{|t�•{|lryqyt‹•�n�o|qmwq�sl}~lnw‹q~�|lmz~l ~ �̂n}q
o|•{{‡�x‡„‚	�dqx�yq�xqyqq��yqvz~z|‡q�ts�yt•�slpqu}~ nznly‡
mzw „̂q��ƒqx�p|•otq	�`yt�{zvlsly‡�yl�|t}•yvq�ytrq	

_l� |t}•yvq�ntpyz��ƒ~z�{|t�o|qmwq�slpqu}~nznly‡�nq|• y‹‹� t
ytry‹‹� ƒl}~t� ~qwl	� V� x‡„‚l•� yzo� z}zmqyyz� slpqu}~nzn ly‡
x‡„‚‡�|lsotml~qwt� ����� x‡„‚‡�}otml~qwt� �
��� l� ~lvrq
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x‡„‚‡����	�

V�zmwl}~t�x‡„‚�~•wznt…l�{|t�o|qmwq�slpqu}~nznly‡�„t |zvtq
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yq� {zp•zp‹~� pw‹� ylƒtylŠ…t•	� _lƒtylŠ…tx� }wqp•q~
{zn‡„l~ �̂ zm†qx� ylo|•szv� }nzt•� ~|qyt|znzv� ~zwˆvz
{z}~q{qyyz	�aq|n‡q�~|qyt|znvt�pzwry‡�m‡~ �̂vz|z~vtxt �{z
n|qxqyt	� Uwloz{|t‹~y‡x� nl|tly~zx� pw‹� ylƒlwl� ‹nw‹q~} ‹
~|qyt|znvl� }� {q|q|‡nlxt	� d|qyt|znvl� pw‹� ylƒtylŠ…t•� n
{q|n‡q���yqpqwt�pzwryl�n‡ow‹pq~ �̂}wqp•Š…tx�zm|lszx�

V� slvwŠƒqytq� ‰~zu� ƒq~‡|q•yqpqwˆyzu� ~|qyt|znvt� pw‹
ylƒtylŠ…t•� xzryz� ~|qyt|znl~ }̂‹� yl� o|qmyzx� ~|qylrq|q
qrqpyqnyz� {z� ��� xty•~� mqs� {q|q|‡nl	� ^qrp•� pn•x‹
~|qyt|znvlxt�pzwrqy�m‡~ �̂zpty�pqy �̂mqs�~|qyt|znvt�� q}wt�n
plwˆyqu„qx�n‡� {wlyt|•q~q� {|znzpt~ �̂ ~|qyt|znvt� �� |ls l� n
yqpqwŠ�{z�
�����xty•~	

A]abUfg]_U�bUetYh�f�geZb]ecW_Ua]
Wtxyl}~tvl� ‹nw‹q~}‹� z{~txlwˆy‡x� pz{zwyqytqx� v
~|qyt|znvlx� n� o|qmwq	� aq|qp� ylƒlwzx� ~|qyt|znzv� }wqp •q~
zm‹sl~qwˆyz� }pqwl~ �̂ |lsxtyv•	� Tv~tnt|•u~q� }nzq
v|znzzm|l…qytq�� n‡{zwy‹‹� wqovtq� •{|lryqyt‹� n� o|qmwq � n
~qƒqytq� yq}vzwˆvt•� xty•~� ������� o|qmvzn� n� xty•~•�	� Zl~qx
ylƒyt~q� }� •{|lryqytu� yl� |l}~‹rv•	� az}wq� ‰~zoz� }wqp• q~
yq{z}|qp}~nqyyz�~|qyt|znvl�n�o|qmwq	�

Zlnq|„lu~q� ~|qyt|znv•� ~lvrq� wqovtxt� •{|lryqyt‹xt� n
o|qmwq	�e{|lryqyt‹�yl�|l}~‹rv•�slnq|„lŠ~�|lsxtyv•	

N_U\Ub]t�Y t̀�f]̀ cWpj�geZb]ecWc_�bU� �))!�'
�$���
_l|‹p•�}�~|qyt|znvlxt�n�o|qmwq��%����{zp•zpt~�~lvrq �pw‹
}twzn‡•�~|qyt|znzv	�V‡�•ntpt~q��ƒ~z�|qo•w‹|y‡q�~|qy t|znvt
pznzwˆyz� m‡}~|z� •w•ƒ„l~� Vl„q� €tstƒq}vzq� }z}~z‹ytq� t
spz|znˆq	�

_l|‹p•�}�~|qyt|znvlxt�n�o|qmwq��%����{zp•zpt~�~lvrq �pw‹
}twzn‡•� ~|qyt|znzv	� Xw‹� {zwqsyzu� t� spz|znzu� ~|qyt|z nvt
yqzm•zptxz�zm|l~t~ �̂nytxlytq�yl�z{t}lyy‡q�ytrq�{•yv ~‡��

�	 _lƒtylŠ…tx�}wqp•q~�tsmqol~ �̂~|qyt|znzv�}�}twˆy‡x
}z{|z~tnwqytqx	


	 d|qyt|•u~q}̂ �~zwˆvz�}�~lvtx�}z{|z~tnwqytqx��vz~z| zq�yq
sl~|•py‹q~�p‡•lytq	

�	 Xntolu~q}̂ �|t~xtƒyz��l�yq�|qsvz�twt�m‡}~|z	

�	 Vz�n|qx‹�•{|lryqytu�pq|rt~q�}{ty•�{|‹xz��tsmqolu~ q
{|zotmlytu�t�n‡otmlytu�}{ty‡	�

�	 eƒ~t~q��ƒ~z�Vl„t�x‡„‚‡�t�}twl�•nqwtƒtnlŠ~}‹�m‡}~| qq�
ƒqx�}n‹svt��}••zrtwt‹�t�}•}~ln‡�•}{qnlŠ~�v�‰~zx•
{|t}{z}zmt~ }̂‹	

@pWcY�Vz�n|qx‹�~|qyt|znvt�•nqwtƒtnlu~q�}z{|z~tnwqytq
~zwˆvz�{z}~q{qyyz	

EeUg_cZ�cd]fUb]Z�bZ_cgcepj�aZgcY]_
geZb]ecW_]
Xw‹� }{z|~tnyzu� ~|qyt|znvt� {zp•zpt~� xq~zptvl�
z|tqy~t|znlyyl‹� yl� n‡yz}wtnz}~ 	̂� j~z� zsylƒlq~�� ƒ~z
•{|lryqyt‹� }� yqmzw „̂tx� }z{|z~tnwqytqx� �zvzwz� ������
typtntp•lwˆyzu� Mxlv}txlwˆyzu� }tw‡N�� {zn~z|‹Š~}‹� ��� 
�
|ls	

��azp�xlv}txlwˆyzu�}twzu�{zp|ls•xqnlq~}‹�xlv}txlwˆy ‡q

`m†qx�~|qyt|znvt `v|•ryz}~ �̂~|qyt|znv•

�	�
	�bZYZ t̀
�D�qrqyqpqwˆyz ��xty•~‡�o|qmwq

��xty•~�{q|q|‡nl
��xty•~‡�o|qmwq
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��xty•~‡�o|qmwq

�	��	�bZYZ t̀
�D�qrqyqpqwˆyz ��xty•~‡�o|qmwq

��xty•~�{q|q|‡nl
��xty•~‡�o|qmwq

wtƒy‡q�}twzn‡q�}{z}zmyz}~t��vz~z|‡q�t}{zwˆs•Š~}‹�pw ‹
qptyz|lsznzoz�{|qzpzwqyt‹�~‹rqwzoz�nq}l	

Je]aZe�d`Ub]ecWUb]t�geZb]ecW_]

�)���\zx{wqv}�twt�}q|t‹

�-47���ht}wz�{zn~z|qytu

_lƒtylu~q�~|qyt|znv•�n}qopl�}�|lsxtyvt	�Xqwlu~q�{q| q|‡n�nz
n|qx‹�~|qyt|znvt�zvzwz����}qv•yp�{z}wq�vlrpzoz�vzx{ wqv}l
•{|lryqytu� t� n� ‰~z� n|qx‹� n‡{zwy‹u~q� •{|lryqyt‹� yl
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d|qyt|•u~q}̂ � 
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JeZYhdeZ[YZb]t�
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z{l}y‡•�xq}~��n�vz~z|‡•�{zwˆsznl~qw �̂xzrq~�{|tƒtyt~ �̂}qmq
~|lnx•�� twt� slv|‡~ �̂ t•	� e}~|zu}~nz� {|qpylsylƒqyz
t}vwŠƒt~qwˆyz�pw‹�t}{zwˆsznlyt‹�ns|z}w‡xt�wŠpˆxt	

_q{|lntwˆyl‹� ~|qyt|znvl� twt� ƒ|qsxq|yl‹� ylo|•svl� xzo •~
ylyq}~t�n|qp�nl„qx•�spz|znˆŠ	�aq|qp�ylƒlwzx�~|qyt|z nzv
{|zvzy}•wˆ~t|•u~q}̂ �•�n|lƒl��ƒ~zm‡�m‡~ �̂•nq|qyy‡x�n �~zx��ƒ~z
Vlx� xzryz� t}{zwˆsznl~ �̂ ‰~z� •}~|zu}~nz� pw‹� ~|qyt|znz v	
bq„qytq� n|lƒl� pzwryz� m‡~ �̂ z}yznlytqx� pw‹� }z}~lnwqyt ‹
nl„qu�{|zo|lxx‡�~|qyt|znzv	

e}~|zu}~nz� ytvztx� zm|lszx� yq� {|qpylsylƒqyz� pw‹� to|	
azxyt~q��ƒ~z�ts�sl�{|t|zpyzu�{z~|qmyz}~t�pq~qu�n�to |q�twt
t•� ~qx{q|lxqy~l� {|t� zm|l…qytt� }� •}~|zu}~nzx� xzo•~
nzsytvl~ �̂ yq{|qpntpqyy‡q� }t~•l‚tt�� z~nq~}~nqyyz}~ �̂ sl
{z}wqp}~nt‹�vz~z|‡•�}z�}~z|zy‡�tsoz~znt~qw‹�t}vwŠƒq yl	�_z
q}wt� n‡� n}q�~lvt� |ls|q„t~q� |qmqyv•� {zwˆsznl~ˆ}‹
~|qylrq|zx�� zm‹sl~qwˆyz� {|zty}~|•v~t|•u~q� qoz� t
{|t}xl~|tnlu~q�sl�ytx	

^zy~lr� }wqp•q~� n‡{zwy‹~ �̂ ~…l~qwˆyz	� ^zy~t|znl~ˆ
•}~|zu}~nz�pzwrqy�ns|z}w‡u�ƒqwznqv	�̀ m|l~t~q�nytxly tq��ƒ~z
~|qyt|znvt�yqwˆs‹�ylƒtyl~ �̂pz�~q•�{z|��{zvl�xzy~lr� yq�m•pq~
slnq|„qy�ylpwqrl…tx�zm|lszx	

a|t� |qo•w‹|yzu� ‰v}{w•l~l‚tt� ~|qylrq|l�� {|znq|‹u~q� n }q
v|q{qry‡q�•sw‡�t�pq~lwt�vlrp‡q���
�xq}‹‚l��z}zmqyyz �mzw~‡
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mqsz{l}yz}~t�tsyz„qyy‡q�twt�{zn|qrpqyy‡q�pq~lwt�pzw ry‡
m‡~ �̂~z~ƒl}�rq�slxqyqy‡	

e{|lryqytq �	�
	 _qpqw‹ �	��	 _qpqw‹ �	��	 _qpqw‹

)� -47� )� -47� )� -47�

1 1­2 wtƒy‡u 2 wtƒy‡u 3 wtƒy‡u

4 1­2 12­15 2 15­20 3 15­20

7 1­2 12­15 2 15­20 3 15­20

9 1­2 12­15 2 15­20 3 15­20

13 1­2 12­15 2 15­20 3 15­20

14 1­2 12­15 2 15­20 3 15­20

17 1­2 12­15 2 15­20 3 15­20
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DK Fejl, som du b$r undg%:
• Rund ryg under de individuelle bev"gelsesfaser.

• Str"k ikke armene helt ud. Det kan give albueprobl emer.

• Str"k ikke benene helt ud. Det kan give kn"problem er.

Inden du starter p# den egentlige tr"ning, b$r du $ ve dig i robe­
v"gelserne. Bev"gelserne l"rer du bedst ved laveste  modstand
og det mindste antal #retag pr. minut. F$rst n#r du kan udf$re
robev"gelserne perfekt, kan du starte p# den regul" re tr"ning.

SLO Napake v gibanju, ki se jim jih morate izogniti:
• Zaobljen hrbet med posameznimi fazami gibanja

• Popolna iztegnitev rok. To lahko vodi do težav v komolènem
sklepu.

• Popolna iztegnitev nog. To lahko povzroèi težave v kolens­
kem sklepu.

Preden  boste  zaèeli  s  pravo  vadbo,  morate  vaditi  zaporedje
gibov pri veslanju. Zaporedja gibov se boste optimalno nauèili
pri najmanjšem uporu in malem število zavesljajev. Šele, ko brez­
hibno  obvladate  gibanje  pri  veslanju,  lahko  zaènete  z  redno
vadbo.

HZdeUW]̀ qbpZ�YW][Zb]t��_cgcepZ�bZcVjcY]ac�]\VZXUgq�
K V‡otmlytq�}{ty‡�nz�n|qx‹�z~pqwˆy‡•�pntrqytu

K azwyz}~ˆŠ�n‡~‹y•~‡q�|•vt	�j~z�xzrq~�{|tnq}~t�v
z}wzryqyt‹x�n�wzv~qnzx�}•}~lnq	

K azwyz}~ˆŠ�n‡~‹y•~‡q�yzot	�j~z�xzrq~�{|tnq}~t�v
z}wzryqyt‹x�n�vzwqyyzx�}•}~lnq	

aq|qp� ylƒlwzx� ~|qyt|znzv� yqzm•zptxz� ts•ƒt~ �̂ {|z‚q}}
pntrqyt‹� nq}qw	� `{~txlwˆy‡x� pw‹� ts•ƒqyt‹� {|z‚q}}l
pntrqyt‹�‹nw‹q~}‹�}lxzq�ytsvzq�}z{|z~tnwqytq�t�yqn‡ }zvzq
ƒt}wz�o|qmvzn	� \lv�~zwˆvz�V‡�znwlpqq~q�~q•ytvzu�pnt rqyt‹
nq}qw��xzryz�{|t}~•{l~ �̂v�|qo•w‹|y‡x�~|qyt|znvlx	

PL B³êdy, których nale¿y unikaæ
• zaokr¹glonych pleców podczas poszczególnych faz

• ca³kowitego wyprostowania ramion. To mo¿e prowadzi æ do
dolegliwoœci w stawie ³okciowym.

• ca³kowitego wyprostowania nóg. To mo¿e wywo³aæ bóle w
stawie kolanowym.

Zanim  rozpoczn¹  Pañstwo  w³aœciwy  trening,  powinni  Pañstwo
przeæwiczyæ  przebieg  ruchów  wios³ami.  Naucz¹  siê  Pañstwo
tego  najlepiej przy ma³ej sile oporu i ma³ej iloœci uderzeñ. Dopie­
ro wtedy gdy ruch wios³ami jest  perfekcyjnie opanowany, mo¿na
zacz¹æ trening.

CZ Pohybové chyby, kterým je tøeba se vyhnout:
• Kulatá záda bìhem jednotlivých fází pohybu.

• Úplné propínání paží. To mùže vést k potížím v oblasti loket­
ního kloubu.

• Úplné propínání nohou. Toto mùže podnítit potíže v oblasti
kolenního kloubu.

Než zapoènete s vlastním tréninkem, mìli byste se nauèit správný
sled pohybù pøi veslování. Sled pohybù se nejlépe nauèíte pøi co
nejmenší  zátìži  a  malém  poètu  zábìrù.  Teprve  když  perfektnì
ovládáte pohyby vesel, je možné se uchýlit k regulérnímu trénin­
ku.

P Evite os seguintes erros quando rema:
• Curvar as costas em todas as fases do movimento.

• Esticar os braços completamente. Isto pode afectar as articu­
laç&es dos cotovelos.

• Esticar as pernas completamente. Isto pode afectar as articu­
laç&es do joelho.

Antes de iniciar o treino propriamente dito, deve treinar o movi­
mento do remo. Aprenderá a executar o movimento da melhor
maneira  com  a  resist!ncia  mínima  e  um  reduzido  número  de
remadas.  Apenas  quando  dominar  perfeitamente  o  movimento
realizado ao remar é que poderá iniciar o treino no rmal.
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P 1. fase Iniciar o movimento realizado ao remar
Na posiç'o de saída, o assento é deslocado para a f rente, fle­
xionando­se os joelhos e a anca. Segure na pega por cima. Os
braços  est'o  ligeiramente  flexionados.  Sente­se  com  as  costas
direitas e incline o corpo ligeiramente para a frente. Em caso de
dores  crónicas  nas  articulaç&es  dos  joelhos,  n'o  os  dobre  a
menos de 90°.

DK 1. fase Robev!gelser
Fra udgangsstillingen skubbes s"det fremad ved at b$je hofte­ og
kn"led. Tag fat i h#ndtagene med overh#ndsgreb. Arm ene skal
v"re svagt b$jede. S"t dig med ret ryg, let forover b$jet. Ved kro­
niske kn"problemer b$r kn"et ikke b$jes, s# vinklen  er mindre
end 90°.

SLO 1. faza za zaèetek gibanja med zavesljajem
V  izhodišènem položaju se sedež premakne v sprednji položaj
tako, da upognete kolène in kolenske sklepe. Roke primejo roèaj
od zgoraj. Roke so rahlo skrèene. Sedite z vzravnanim hrbtom,
rahlo sklonjeni naprej. Pri kroniènih težavah v kolenskem sklepu
priporoèamo, da ga ne upognete pod 90°.

'*( �	�OU\U�XeZVbcXc�YW][Zb]t
V�{zwzrqytt�}tp‹�{q|qxq}~t~q�}tpqyˆq�n�{q|qpyŠŠ�{zs t‚tŠ�
}zoy•n� mqp|qyy‡q� t� vzwqyy‡q� }•}~ln‡	� b•vt� pq|rl~� |• ƒv•
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PL 1. faza   O przebiegu ruchu wios³ami

W pozycji wyjœciowej siedzenie przesuwane jest do przodu popr­
zez  zginanie  stawu  kolanowego  i  biodrowego.  Rêce  trzymaj¹
uchwyt  od  góry.  Ramiona  s¹  lekko  zgiête.  Proszê  siedzieæ  z
wyprostowanymi  plecami,  lekko  pochylonymi  do  przodu.  W
przypadku  chronicznych  dolegliwoœci  w  stawie  kolanowym  nie
nale¿y podginaæ kolan poni¿ej 90°.

CZ 1. Fáze k prùbìhu veslovacího pohybu
Ve výchozí poloze se sedadlo umístí do pøední polohy tím, že se
pokrèí  kyèelní  a  kolenní  klouby.  Rukama  uchopte  držadlo  ses­
hora.  Paže  jsou  lehce  pokrèeny.  Seïte  s  rovnými  zády,  lehce
pøedklonìni. U chronických potíží v oblasti kolenního kloubu byste
nemìli kolenní kloub ohýbat do úhlu vìtšího, než 90 °.

P 2. fase
O utilizador inicia esta fase esticando as pernas. Deve continuar
a segurar a pega com os braços  ligeiramente dobrados. Man­
tenha as costas direitas.

DK 2. fase
I denne fase starter man med at str"kke benene. Bliv ved med at
holde i h#ndtagene med let b$jede arme. Husk at holde ryggen
ret.

SLO l 2. faza
Tisti,  ki  vadi, mora  zaèeto  to  fazo  z  iztegnitvijo  nog. Roèaj  še
naprej  držite  z  rahlo  upognjenimi  rokami.  Pazite  na  vzravnan
hrbet.
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PL 2. faza

Trenuj¹cy  zaczyna  w  tej  fazie  prostowanie  nóg.  Lekko  ugiête
ramiona  trzymaj¹  uchwyt.  Proszê  pamiêtaæ  o  wyprostowanych
plecach.

CZ 2. Fáze
Trénující  zaèíná  v  této  fázi  s  propínáním  nohou.  Držadlo  dále
držte lehce pokrèenými pažemi. Dbejte na rovná záda.



PL 3. faza

Gdy  nogi  s¹  ju¿  prawie  wyprostowane,  powinni  Pañstw o
poci¹gn¹æ  uchwyt  do  siebie.  Górne  partie  cia³a  s¹  o dchylone
lekko  do  ty³u.  Na   koniec  fazy  pozostawiæ  nogi  równie¿  lekko
zgiête.

CZ 3. Fáze
Pokud  jsou nohy  témìø propnuty, mìli  byste za držadlo zabrat
smìrem  k  tìlu.  Horní  èást  tìla  nakloòte  lehce  dozad u.  Nohy
nechejte i na konci pohybové fáze lehce pokrèené.

P 3. fase
Quando  as  pernas  estiverem  praticamente  esticadas, puxe  a
pega em direcç'o ao corpo. Incline o tronco ligeira mente para
trás. No final desta fase, flexione também as pernas ligeiramen­
te.

DK 3. fase
N#r benene er n"sten helt udstrakte, skal du tr"kke  grebet ind
mod kroppen. Overkroppen skal v"re en smule  tilbage l"net.  I
slutningen af bev"gelsen, skal benene stadigv"k v"r e let b$je­
de.

SLO 3. faza
Ko so noge skoraj zravnane, morate roèaj povleèi k telesu. Zgo­
rnji del  telesa  rahlo nagnite nazaj. Noge pustite  tudi po koncu
faze gibanja rahlo upognjene.
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P 4 fase
Leve a pega para a frente. Assim que a pega se encontrar * altu­
ra dos joelhos, dobre as pernas e role até * posiç' o inicial.

DK 4 fase
Bev"g h#ndtaget fremad. N#r h#ndtaget er ca. i kn"h $jde, s#
tr"k benene til dig og g# tilbage til udgangsstilli ngen.

SLO 4 faza
Roèaj pomaknite naprej. Takoj, ko je roèaj približno v višini kole­
na, skrèite noge in se premaknite v izhodišèni položaj.
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PL 4. faza

Proszê poprowadziæ uchwyt do przodu. Jak tylko uchwyt znajd­
zie siê mniej wiêcej w po³owie stawu kolanowego, proszê pod­
ci¹gn¹æ nogi i przejœæ do pozycji wyjœciowej.

CZ 4. Fáze
Veïte držadlo dopøedu. Jakmile se držadlo nachází zhruba ve
výši kolen, pøitáhnìte nohy a vra•te se do výchozí polohy.
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P 1. Abdominal tradicional
Posiç#o inicial:deite­se de costas sobre a prancha acolchoada.

Levante as pernas e dobre os quadris e os joelhos a 90°.
Coloque as m'os na nuca.

Execuç#o do movimento:encurve o tronco superior, elevando­o
ligeiramente e baixando­o novamente de seguida. N'o
eleve a coluna lombar nem a bacia.

Músculos trabalhados:músculos abdominais

DK 1. Crunch
Udgangsstilling: L"g dig fladt p# ryggen p# den polstrede

b"nk. L$ft benene og b$j dem, s# hofte­ og kn"led e r b$jet
i en 90° vinkel. Placer h"nderne bag nakken.

&velse: Rul op med overkroppen, b$j den en smule fremad,  og
s"nk den igen. Du m# ikke l$fte l"nden og b"kkenet.

Muskler, der tr!nes: Mavemuskler

SLO 1. Crunch
Izhodišèni položaj: hrbtna lega na podložni blazini. Noge drži­

te navzgor, kolèni in kolenski sklepi so upognjeni za 90°.
Roke se dotikajo zatilja.

Izvajanje gibov: Zgornji del telesa se zvije, rahlo dvigne in nato
ponovno spusti. Ne dvigujte ledvenega dela hrbtenice in
medenice.

Obremenjeno mišièevje:trebušne mišice
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PL 1. Crunch

Pozycja wyjœciowa:plecy u³o¿one na pod³o¿u, nogi uniesione
do góry, staw kolanowy i biodrowy zgiête s¹ pod k¹t em
900. Rêce za³o¿one na karku.

Przebieg ruchów: górne partie cia³a podkurczyæ, unieœæ do
góry i opuœciæ. Nie unosiæ  miednicy.

Dzia³anie: miêœnie brzucha.

CZ 1. Sed – leh
Výchozí poloha: Poloha vleže na zádech na mìkké podložce.

Nohy držte nahoøe, kyèelní a kolenní klouby ohnìte v úhlu
90°. Ruce se dotýkají týla.

Provedení pohybu:Horní èást tìla se ohne, lehce nadzdvihne a
poté opìt spustí dolù. Nezdvihejte bederní páteø a pánev.

Namáhané svalstvo:Bøišní svalstvo



P l 2. Remar em p", com o tronco inclinado
Posi#$o inicial:dobre o tronco ligeiramente para a frente, man-

tendo as costas direitas. Coloque os p"s sobre a placa para
os p"s. Dobre ligeiramente os joelhos. As m#os seguram a
barra de trac$#o. Estique os bra$os.

Execu#$o do movimento:levante a barra de trac$#o em
direc$#o % barriga. Mantenha os cotovelos junto ao corpo.
De seguida, volte a esticar os bra$os.

M%sculos trabalhados:m&sculos delt'ides, m&sculos da coluna
vertebral, m&sculos (exores do bra$o.

DK l 2. Foroverbùjet roning
Udgangsstilling: Bùj overkroppen svagt fremad med ret ryg.

Fùdderne skal vñre placeret p) fodpladen. Bùj knñene en
smule. Grib fat om trñkstangen med hñnderne. Armene skal
vñre strakte.

évelse: Trñk stangen opad ind mod maven. Fùr albuen forbi
overkroppen, og strñk s) armene igen.

Muskler, der trñnes: Skuldermuskler, rygmuskler, armbùjere.

SLO 2. Veslanje v sklonjenem polo&aju
Izhodi'(ni polo&aj: Zgornji del telesa z vzravnanim hrbtom upo-

gnite rahlo naprej. Noge stojijo na stopalni plo*+i. Rahlo
upognite kolena. Roke se oprimejo vle+nega droga. Roke so
iztegnjene.

Izvajanje gibov: vle+ni drog povlecite navzgor v smeri trebuha.
Komolec vodite mimo zgornjega dela telesa, nato roke pono-
vno iztegnite.

Obremenjeno mi'i(evje: mi*ice ramen, mi*ice hrbta, upogibalka
rok

RUS 2. "#$%&' ()*'
+(,*-/*$ 0*&*1$/3$:  "#$%&'(&%")(*+#',#-.(//'0&1+2

+3"),*4&5'1).-&(66'7-*'8+)9'17*(3'7-69):;'<)$*'(&
7"&+=)-9#'*'1"#$%&'1)$(3+>','%)"#(6.;'?3%*'@#-A&+16'B&
-30%3'*',>7-69"#(>;

450*&/$/3$: C)+6(*+#'-30%3'%'A*,)+3;'C-*'8+)9')+,#@*+#
")%+*'(&B&@5'&'B&+#9'1(),&',>7-69*+#'-3%*;

67-$8()9*97//5$ ;5<=5: C"#0#,>#'9>DE>'*'9>DE>
17*(>;

PL 2. Wiosøowanie w pozycji pochylonej

Pozycja wyj)ciowa: g'rne partie ciaøa wraz z plecami pochyli/
lekko do przodu. Stopy na podøodze; kolana lekko zgi0/.
R1ce trzymaj0 wyci0g. Ramiona s0 wyprostowane.

Przebieg ruch*w: podci0gn0/ wyci0g w kierunku tuøowia. èok-
cie  poprowadzi/ przy g'rnych partiach ciaøa, nast1pnie
ponownie wyprostowa/  ramiona.

Dziaøanie:mi12nie bark'w, plec'w i ramion 

CZ 2. Veslov+n- v p/edklonu
V0choz- poloha:Horn3 +4st t5la s rovn6mi z4dy lehce naklo7te

dop8edu. Chodidla stoj3 na stup4tku. Lehce ohn5te kolena.
Rukama uchopte t4hlo. Pa9e jsou napnuty.

Proveden- pohybu:T4hlo p8it4hn5te sm5rem k b8ichu. Lokty
ve:te kolem horn3 +4sti t5la, pot" pa9e op5t napn5te.

Nam+han" svalstvo: Ramenn3 svalstvo, svalstvo zad, (exory
pa9e.
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PL 3. Wiosøowanie jedn" r#k"

Pozycja wyj$ciowa: jedn "nog "ukl#kn $"na"siedzeniu,"jedn 
r#k "zøapa$"za"%rodek"wyci gu."Trzyma$"wyci g"w"pozycji
poziomej."Rami#"jest"wyprostowane.

Przebieg ruch%w:poci gn $"wyci g"do"siebie,"przy"tym"zgi $
r#k#"w"øokciu."Staw"øokciowy"przeci gn $"przy"klatce"pier-
siowej."Po"jednej"" serii"zmieni$"stron#"i"przej%$"na"przeciwn 
stron#"urz dzenia.

Dziaøanie:mi#%nie"bark&w,"plec&w"i"ramion."

CZ 3. Veslov&n' pomoc' jedn( pa)e
V*choz' poloha: Jednou"nohou"poklekn'te"na"sed(k."Jednou

rukou"uchopte"t(hlo"uprost)ed."T(hlo"dr*te"ve"vertik(ln+"polo-
ze."Pa*e"je"nata*en(.

Proveden' pohybu: T(hlo"p)it(hn'te"sm'rem"k"t'lu,"p)itom"ohn'-
te"pa*i"v"loketn+m"kloubu."Loketn+"kloub"ve/te"kolem"hrud-
n+ho"ko0e."Po"ukon1en+"s2rie"vym'3te"stranu"a"p)ejd'te
k"protilehl2"stran'"p)+stroje.

Nam&han( svalstvo: Ramenn+"svalstvo,"svalstvo"zad,"4exory
pa*e.

P 3. Remar com um bra+o
Posi+,o inicial: coloque"um"joelho"em"cima"do"assento"acolcho-

ado."Com"uma"m5o,"segure"no"meio"da"barra"de"trac65o.
Mantenha"a"barra"de"trac65o"na"vertical."Estique"o"bra6o.

Execu+,o do movimento:puxe"a"barra"de"trac65o"para"o
corpo,"dobrando"o"bra6o"pelo"cotovelo."O"cotovelo"passa
junto"ao"corpo,"ao"n+vel"do"peito."Depois"de"concluir"esta
s2rie,"repita"para"o"outro"lado,"colocando-se"no"lado"oposto
do"aparelho.

M-sculos trabalhados: m7sculos"delt&ides,"m7sculos"da"coluna
vertebral,"m7sculos"4exores"do"bra6o.

DK 3. Roning/ (narmet
Udgangsstilling: Lñg"dig"4adt"p8"ryggen"p8"den"polstrede

bñnk."Lad"hovedet"hvile"p8"sñdet."Grib"fat"i"trñkstangen
med"begge"hñnder."Hold"stangen"bagved"hovedet"med"let
bùjede"arme.

évelse: Trñk"stangen"ind"mod"bñkkenet"med"let"bùjede"albuer.
Fùr"s8"stangen"om"bag"hovedet"igen.

Muskler/ der trñnes: Brystmuskler,"rygmuskler

SLO 3. Veslanje z eno roko
Izhodi01ni polo)aj: z"eno"nogo"kle1ite"na"sede*ni"blazini."Z"eno

roko"primite"v"sredini"vle1ni"drog."Vle1ni"drog"dr*ite"navpi1-
no."Roka"je"iztegnjena.

Izvajanje gibov: Vle1ni"drog"povlecite"k"telesu,"pri"tem"upognite
roki"in"komol1ni"sklep."Komol1ni"sklep"vodite"mimo"prsnega
ko0a."Po"koncu"niza"zamenjajte"strani"in"pojdite"na"nasproti
le*e1o"stran"naprav.

Obremenjeno mi0i1evje:mi0ice"ramen,"mi0ice"hrbta,"upogibalka
rok.en.

RUS 3. "#$%&' ()*(+ #,-(+
/01()*($ 2(&(4$*5$:  "#$%&#'()*%+,(-).'%),(%$("+*'%&'/

 )0&,+#'(123-2()*%)4(12-)4(5)"'1'*+%'/(623-2(*'17$# &
8'1#+-$.&%)/(62-$(89#:%2#$/

672(&*$*5$: ;)#:%+#'(123-2(-("'<'=(51+(>#),("?+<$:(12-2(8
.)-#'/(@)-#'8)4("2"#$8()#8'*'%(%$0$*(%$(21)8%'(?12*%)4
-.'#-+/(;)".'(895).%'%+:("'1++(251$7%'%+4(",'%+#'
12-2(+(8"#$%&#'("(51)#+8)5).)7%)4("#)1)%9(#1'%$7'1$/

89)$+0;<(<9**7$ =7>?7: ;.'3'89'(,9AB9(+(,9AB9
"5+%9/
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PL 4. Przeci¹ganie nad giow¹

Pozycja wyjœciowa:plecy u³o¿one na pod³o¿u; g³owa na sied­
zeniu; z³apaæ wyci¹g dwoma rêkami. Przy lekko zgiêtych
rêkach trzymaæ wyci¹g za g³ow¹.

Przebieg ruchów: Rêce lekko zgiête w stawie ³okciowym poci¹­
gaj¹ wyci¹g w kierunku miednicy. Nastêpnie poprowad ziæ
wyci¹g za g³owê.

Dzia³anie: miêœnie klatki piersiowej i pleców.

CZ 4. Cviky pøes hlavu
Výchozí poloha: Poloha vleže na zádech na mìkké podložce.

Hlava leží na sedáku. Uchopte táhlo obìma rukama. Lehce
pokrèenými pažemi držte táhlo za hlavou.

Provedení pohybu:Pažemi lehce ohnutými v loketních kloubech
táhnìte táhlo ve smìru pánve. Následnì veïte táhlo  za
hlavu.

Namáhané svalstvo:Prsní svalstvo, zádové svalstvo.

P 4. Pullover
Posiç#o inicial:deite­se de costas sobre a prancha acolchoada.

Apoie a cabeça no banco. Segure na barra de tracç'o  com
as duas m'os. Dobre os braços ligeiramente e levante a
barra de tracç'o atrás da cabeça.

Execuç#o do movimento:com os braços ligeiramente dobrados
pelos cotovelos, puxe a barra de tracç'o para a bac ia. De
seguida, leve a barra de tracç'o atrás da cabeça.

Músculos trabalhados:músculos peitorais, músculos da coluna
vertebral

DK 4. Pull­overs
Udgangsstilling: L"g dig fladt p# ryggen p# den polstrede

b"nk. Lad hovedet hvile p# s"det. Grib fat i tr"kst angen
med begge h"nder. Hold stangen bagved hovedet med l et
b$jede arme.

&velse: Tr"k stangen ind mod b"kkenet med let b$jede albuer .
F$r s# stangen om bag hovedet igen.

Muskler, der tr!nes: Brystmuskler, rygmuskler

SLO 4. Prevleki
Izhodišèni položaj: hrbtna lega na podložni blazini. Glava leži

na sedežni blazini. Vleèni drog primite z obema rokama. Z
rahlo skrèenimi rokami držite vleèni drog nad glavo.

Izvajanje gibov: z rahlo upognjenim komolènim sklepom
povleèete vleèni drog v smeri medenice. Nato vleèni drog
peljete izza glave.

Obremenjeno mišièevje:prsne mišice, hrbtne mišice
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P 5. Tracç#o com cabo, em pé
Posiç#o inicial: permaneça de lado para o aparelho. Coloque o

pé direito sobre a placa para os pés. Dobre o tronco ligeira­
mente para a frente, mantendo as costas direitas. Dobre lig­
eiramente os joelhos. Agarre no centro da barra de tracç'o
com a m'o esquerda.

Execuç#o do movimento:puxe a barra de tracç'o para a frente
do corpo. De seguida, leve­a novamente até * posiç' o inici­
al. Depois de uma série de exercícios, repita com o outro
braço.

Músculos trabalhados:músculos peitorais, músculos deltóides

DK 5. Kabeltr!k, st%ende
Udgangsstilling: Stil dig ved siden af maskinen. Placer venstre

fod p# fodpladen. B$j overkroppen en smule fremad med ret
ryg. B$j kn"ene en smule. Tag fat midt p# stangen med ven­
stre h#nd.

&velse: Tr"k stangen ind foran kroppen. F$r den tilbage i
udgangsstillingen igen. Skift side efter et s"t.

Muskler, der tr!nes: Brystmuskler, forreste skuldermuskler

SLO 5. Vleka vrvi vzravnano
Izhodišèni položaj: Z bokom se postavite ob napravo. Leva

noga je na stopalni plošèi. Zgornji del telesa z vzravnanim
hrbtom upognite rahlo naprej. Rahlo upognite kolena. Leva
roka prime sredino vleènega droga.

Izvajanje gibov: vleèni drog povlecite pred telo v predroèni
položaj. Nato ga ponovno premaknite v izhodišèni po ložaj.
Po koncu niza zamenjajte stran.

Obremenjeno mišièevje: prsne mišice, sprednje ramenske mišice
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PL 5. Ci¹gniêcie liny w pozycji stoj¹cej

Pozycja wyjœciowa: stan¹æ bokiem do urz¹dzenia. Lewa stopa
stoi na pod³o¿u. Górne partie cia³a i plecy pochyliæ lekko do
przodu. Zgi¹æ lekko kolana. Lewa rêka trzyma œrodek wyci¹­
gu.

Przebieg ruchów: poci¹gn¹æ wyci¹g przed siebie. Nastêpnie
powróciæ do pozycji wyjœciowej. Po serii zmieniæ stronê.

Dzia³anie: miêœnie klatki piersiowej, barków.

CZ 5. Pøitahování lana ve stoje
Výchozí poloha: Postoj bokem k pøístroji. Levé chodidlo stojí na

stupátku. Horní èást tìla s rovnými zády lehce nakloòte
dopøedu. Lehce ohnìte kolena. Levou rukou uchopte støed
táhla.

Provedení pohybu:Táhlo pøitáhnìte do polohy pøed tìlem. Poté
je veïte zpìt do výchozí polohy. Po provedení jedné  série
vymìòte stranu.

Namáhané svalstvo:Prsní svalstvo, pøední ramenní svalstvo.
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P 6. Tracç#o com cabo, com um joelho no ch#o
Posiç#o inicial:de lado para o aparelho. Um pé deve estar

apoiado sobre o tubo da base. Ajoelhe­se com a outra
perna. Com uma m'o, segure no meio da barra de trac ç'o.
Mantenha as costas direitas.

Execuç#o do movimento:puxe a barra de tracç'o para a frente
do corpo. De seguida, leve a barra de tracç'o até *
posiç'o inicial. Depois de uma série de exercícios,  repita
com o outro braço.

Músculos trabalhados:músculos peitorais, músculos deltóides

DK 6. Kabeltr!k, p% kn!
Udgangsstilling: Placer dig ved siden af maskinen. Placer den

ene fod p# bundr$ret. Det andet ben hviler med kn"e t p#
gulvet. Tag fat midt p# tr"kstangen med den ene h#nd. Hold
ryggen ret.

&velse: Tr"k stangen ind foran kroppen. F$r derefter tr"kst an­
gen tilbage til udgangsstillingen. Skift side efter et s"t.

Muskler, der tr!nes: Brystmuskler, forreste skuldermuskler

SLO l 6. Vleka vrvi v kleèeèem položaju
Izhodišèni položaj: Z bokom se postavite ob napravo. Ena noga

je na talni cevi. Z drugo nogo tisti, ki vadi,  kle èi. Z roko pri­
mite sredino vleènega droga. Hrbet je vzravnan.

Izvajanje gibov: vleèni drog povlecite pred telo v predroèni
položaj. Nato vleèni drog vrnite v izhodišèni polož aj. Po
enem nizu zamenjajte stran.

Obremenjeno mišièevje:prsne mišice, sprednje ramenske mišice
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PL 6. Ci¹gniêcie liny w pozycji klêcz¹cej

Pozycja wyjœciowa:pozycja bokiem do urz¹dzenia, jedna
stopa stoi na rurze podstawy, druga noga klêczy. Chwyciæ
rêk¹ œrodek wyci¹gu. Plecy wyprostowane.

Przebieg ruchów: poci¹gn¹æ wyci¹g do przodu przed siebie,
nastêpnie poprowadziæ go do pozycji wyjœciowej. Po jednej
serii zmieniæ stronê. 

Dzia³anie: miêœnie klatki piersiowej, barków

CZ 6. Pøitahování lana v kleèe
Výchozí poloha: Poloha bokem k pøístroji. Postavte chodidlo na

spodní trubku stojanu. Druhá noha trénujícího se nachází
v kleku. Jednou rukou uchopte støed táhla. Záda zùstávají
rovná.

Provedení pohybu:Táhlo pøitáhnìte do polohy pøed tìlem. Nás­
lednì veïte táhlo zpìt do výchozí polohy. Po proved ení
jedné série vymìòte stranu.

Namáhané svalstvo:Prsní svalstvo, pøední ramenní svalstvo



P 7. Remar em pé
Posiç#o inicial:de pé, diante do aparelho, sobre a placa para

os pés. Segure a barra de tracç'o por cima e mantenha­a *
altura da bacia.

Execuç#o do movimento:levante a barra de tracç'o até aos
ombros. Os cotovelos apontam para o lado e para cima. De
seguida, baixe a barra de tracç'o.

Músculos trabalhados:músculos deltóides, músculos flexores do
braço

DK 7. Roning, st%ende
Udgangsstilling: Stil dig ret op p# fodpladen foran maskinen.

Tag fat i tr"kstangen med overh#ndsgreb og hold den  i
hofteh$jde.

&velse: Tr"k stangen op til skulderh$jde. Albuerne skal vende
ud til siden og opad. S"nk stangen igen.

Muskler, der tr!nes: Skuldermuskler, armb$jere

SLO 7. Veslanje stoje
Izhodišèni položaj: vzravnan položaj pred napravo na plošèi za

stopanje. Vleèni drog primite od zgoraj in ga držit e v višini
bokov.

Izvajanje gibov: vleèni drog dvignite v višino ramen. Komolca
kažeta stransko navzgor. Nato spustite vleèni drog.

Obremenjeno mišièevje:mišice ramen, upogibalka rok
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PL 7. Wios³owanie  na stoj¹co

Pozycja wyjœciowa:postawa wyprostowana przed urz¹dzeniem
na pod³o¿u. Z³apaæ wyci¹g od góry i trzymaæ na wysokoœci
bioder.

Przebieg ruchów: podnieœæ wyci¹g na wysokoœæ barków, ³okcie
przy tym w bok  do góry. Nastêpnie spuœciæ wyci¹g.

Dzia³anie: miêœnie barków, ramion.

CZ 7. Veslování ve stoje
Výchozí poloha: Rovný postoj na stupátku pøed pøístrojem. Uch­

opte táhlo seshora a držte je ve výšce bokù.

Provedení pohybu:Táhlo zdvihnìte až do výšky ramen. Lokty
pøitom ukazují po stranách vzhùru. Poté spus•te táhlo dolù.

Namáhané svalstvo:Ramenní svalstvo, flexory paže



P 8. Remar com os cotovelos elevados 
Posiç#o inicial:como na fase 1.

Execuç#o do movimento:Estique as pernas e, enquanto rola
para trás, levante os cotovelos * altura dos ombros. Puxe os
braços para trás. De seguida, volte * posiç'o inici al.

Músculos trabalhados:músculos dorsais e deltóides, músculo
flexor do braço.

DK 8. Roning med l$ftede albuer 
Udgangsstilling: Som i fase 1.

&velse: Str"k benene og l$ft albuerne op i skulderh$jde, mens
du glider bagl"ns. Armene skal f$res helt tilbage.  G# tilba­
ge til udgangsstillingen.

Muskler, der tr!nes: Ryg­ og skuldermuskler, armb$jere.

SLO 8. Veslanje z dvignjenimi komolci 
Izhodišèni položaj: tako, kot v fazi 1.

Izvajanje gibov: iztegnite noge in med gibanjem nazaj, dvignite
komolce v višino ramen. Roke se na široko vodijo nazaj.
Nato pojdite v izhodišèni položaj.

Obremenjeno mišièevje:mišice hrbta in ramen, upogibalka rok
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PL 8. Wios³owanie z uniesionymi ³okciami

Pozycja wyjœciowa:jak w fazie 1

Przebieg ruchów: Wyprostowæ nogi, a nastêpnie podnieœæ ³ok­
cie na wysokoœæ barków. Ramiona s¹ prowadzone daleko w
ty³. Nastêpnie proszê przejœæ do pozycji wyjœciowej.

Dzia³anie: miêœnie pleców, barków i ramion.

CZ 8. Veslování se zdviženými lokty
Výchozí poloha: Jako ve fázi 1.

Provedení pohybu:Natáhnìte nohy a bìhem zpìtného pohybu
zdvihnìte lokty do výšky ramen. Paže jsou zeširoka vedeny
zpìt. Vra•te se do výchozí polohy.

Namáhané svalstvo:Zádové a ramenní svalstvo, flexory paže.



P 9. Elevaç#o frontal, em pé
Posiç#o inicial:de pé em frente ao aparelho, com as costas

direitas e os pés sobre a placa para os pés. Segure na
barra de tracç'o por cima. Os braços est'o ligeiram ente fle­
xionados * altura da bacia.

Execuç#o do movimento:levante os braços até * altura dos
ombros. De seguida, estique­os.

Músculos trabalhados:músculos deltóides

DK 9. Frontl$ft, st%ende
Udgangsstilling: Stil dig ret op foran maskinen p# fodpladen.

Tag fat i tr"kstangen med et overh#ndsgreb. Hold ar mene
let b$jet i b"kkenh$jde.

&velse: F$r de strakte armene opad, indtil de er i skulderh$jde.
S"nk armene igen.

Muskler, der tr!nes: Skuldermuskler

SLO 9. Dvigovanje na sprednji strani stoje
Izhodišèni položaj: vzravnan položaj pred napravo na plošèi za

stopanje. Roke primejo vleèni drog od zgoraj. Roke se rahlo
upognejo in držijo v višini medenice.

Izvajanje gibov: roke vodite navzgor v predroèenje, dokler niso
v ravni ramen. Nato spustite roke.

Obremenjeno mišièevje:mišice ramen
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PL l 9. podnoszenie wyci¹gu na stoj¹co

Pozycja wyjœciowa:wyprostowana postawa przed urz¹dzeniem
na pod³o¿u. Rêce trzymaj¹ wyci¹g od góry. Ramiona s ¹
lekko zgiête i trzymane na wysokoœci klatki piersiowej.

Przebieg ruchów: rêce wyci¹gn¹æ do góry przed siebie, a¿
znajd¹ siê na wysokoœci barków. Nastêpnie opuœciæ ramio­
na.

Dzia³anie: miêœnie barków.

CZ 9. Zdvihání pøed tìlem vestoje
Výchozí poloha: Rovný postoj na stupátku pøed pøístrojem. Ruka­

ma uchopte táhlo seshora. Lehce ohnuté paže držte ve výšce
pánve.

Provedení pohybu:Veïte paže nahoru do pozice pøed tìlem až
do výšky ramen. Poté spus•te paže.

Namáhané svalstvo:Ramenní svalstvo



PL 10. Podnoszenie wyci¹gu na siedz¹co

Pozycja wyjœciowa:pozycja wyprostowana na siedzeniu,
wyci¹g chwyciæ od góry. Plecy s¹ wyprostowane, ramiona
lekko zgiête. Nogi lekko podkurczone.

Przebieg ruchów: wyci¹g poprowadziæ z pozycji przed sob¹
do góry ponad g³owê Nastêpnie opuœciæ wyci¹g do pozycji
przed siebie.

Dzia³anie: miêœnie barków

CZ 10. Zdvihání pøed tìlem v sedì
Posiç#o inicial:de pé em frente ao aparelho, com as costas

direitas e os pés sobre a placa para os pés. Segure na
barra de tracç'o por cima. Os braços est'o ligeiram ente fle­
xionados * altura da bacia.

Execuç#o do movimento:levante os braços até * altura dos
ombros. De seguida, estique­os.

Músculos trabalhados:músculos deltóides.
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P l 10. Elevaç#o frontal, sentado
Posiç#o inicial:sente­se direito no aparelho e segure a barra de

tracç'o por cima. As costas est'o direitas e os bra ços ligei­
ramente flexionados. As pernas est'o ligeiramente dobra­
das.

Execuç#o do movimento:puxe a barra de tracç'o para cima,
desde a sua posiç'o inicial em frente ao tronco até  chegar
acima do nível da cabeça. De seguida, desça novamente a
barra de tracç'o até ficar em frente ao tronco.

Músculos trabalhados:músculos deltóides

DK 10. Frontl$ft, siddende
Udgangsstilling: S"t dig ret op p# maskinen og tag fat i tr"k­

stangen med et overh#ndsgreb. Ryggen skal v"re ret, arme­
ne svagt b$jet. B$j benene en smule.

&velse: F$r tr"kstangen op over hovedet med fremadstrakte
arme. F$r s# stangen tilbage til udgangsstillingen igen.

Muskler, der tr!nes: Skuldermuskler

SLO 10. Dvigovanje na sprednji strani  sede
Izhodišèni položaj: vzravnano sedenje na napravi in vleèni drog

primite od zgoraj. Hrbet je vzravna, roke so rahlo  skrèene.
Noge so rahlo upognjene.

Izvajanje gibov: vleèni drog speljite iz predroènega položaja
prek glave v vzroèni položaj. Nato vleèni drog pono vno pre­
maknite v predroèni položaj.

Obremenjeno mišièevje:mišice ramen

'*( ��	�MtXU�ehl_]�dZeZY�fcVc �̂W�dc`c[Zb]]�f]Yt	
DfjcYbcZ�dc`c[Zb]Z� c‹pˆ~q�|znyz�t�nzsˆxt~q}̂ �sl�|•ƒv•

}nq|••	�c{tyl�{|‹xl‹��|•vt�}wqovl�}zoy•~‡	�_zot�}wq ovl
}zoy•~‡	

@pdc`bZb]Z� az~‹yt~q�|•ƒv•�ts�{zwzrqyt‹�{q|qp�}zmzu�ylp
ozwznzu�pz�}lxzu�n‡}zvzu�{zst‚tt	�Zl~qx�nq|yt~q}̂ �n
t}•zpyzq�{zwzrqytq	

CUYZ f̂gWcWUbbpZ�apmkp� W|•{{l�x‡„‚�{wqƒ	



PL 11. Wyci¹ganie liny do góry

Pozycja wyjœciowa:postawa bokiem do urz¹dzenia. Lewa
stopa stoi na pod³o¿u. Prawa rêka trzyma œrodek wyci¹gu.
Wyci¹g trzymany jest przy lewym udzie. Rêka jest lekko
zgiêta.

Przebieg ruchów: poprowadziæ wyci¹g bokiem do cia³a na
wysokoœæ barków i na powrót opuœciæ do uda. Po jednej
serii zmieniæ stronê.

Dzia³anie: miêœnie barków

CZ 11. Zdvihání paží do stran
Výchozí poloha: Postoj bokem k pøístroji. Levé chodidlo stojí na

stupátku. Pravou rukou uchopte støed táhla. Táhlo držte vedle
levého stehna. Paže je lehce pokrèena.

Provedení pohybu:Táhlo veïte od tìla po stranách až do výšky
ramen a opìt je spus•te ke stehnu. Po provedení jedné série
vymìòte stranu.

Namáhané svalstvo:Ramenní svalstvo

P 11. Tracç#o lateral do braço
Posiç#o inicial:de pé, virado de lado para o aparelho. O pé

esquerdo deve ficar sobre a placa para os pés. Segure no
meio da barra de tracç'o com a m'o direita. Segure  a
barra de tracç'o junto * coxa esquerda. O braço est á ligei­
ramente flexionado.

Execuç#o do movimento:puxe a barra de tracç'o para cima e
para o lado, até chegar * altura do ombro, e volte  a desc!­
la até * coxa. Depois de uma série de exercícios, repita
para o outro lado.

Músculos trabalhados:músculos deltóides 

DK l 11. Skuldertr!k til siden
Udgangsstilling: Stil dig ved siden af maskinen. Placer den ven­

stre fod p# fodpladen. Tag fat midt p# stangen med h$jre
h#nd. Hold stangen t"t ved siden  af venstre l#r. B$j armen
en smule.

&velse: Tr"k stangen til siden foran kroppen og op til skul der­
h$jde og s"nk den ned til l#ret igen. Skift side ef ter et s"t.

Muskler, der tr!nes: Skuldermuskler

SLO 11. Stranski dvig rok
Izhodišèni položaj: Z bokom se postavite ob napravo. Leva

noga je na stopalni plošèi. Desno roka prime sredino vleène­
ga droga. Vleèni drog držite ob levem stegnu. Roka je rahlo
skrèena. 

Izvajanje gibov: vleèni drog peljite stransko ob telesu do višine
ramen in ga ponovno spustite do stegna. Po enem nizu
zamenjajte stran.

Obremenjeno mišièevje:mišice ramen
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P 12. Tracç#o lateral do braço, com um joelho no ch#o 
Posiç#o inicial:de lado para o aparelho. O pé direito deve

ficar apoiado sobre o tubo da base. Ponha o joelho esquer­
do no ch'o. Segure na barra de tracç'o com a m'o es quer­
da. Mantenha a barra de tracç'o * altura dos ombros , em
frente ao tronco.

Execuç#o do movimento:puxe a barra de tracç'o para o lado,
desde a sua posiç'o inicial em frente ao tronco e,  de segui­
da, leve­a * posiç'o inicial. Depois de uma série d e exercí­
cios, repita para o outro lado.

Músculos trabalhados:músculos deltóides

DK 12. Skuldertr!k til siden, p% kn!
Udgangsstilling: Placer dig ved siden af maskinen. Placer h$jre

fod p# bundr$ret. S"t dig p# kn" med venstre ben. T ag fat i
tr"kstangen med venstre h#nd. Hold stangen i skulderh$jde
foran kroppen.

&velse: Tr"k stangen til siden foran kroppen og f$r den s#  til­
bage ind foran kroppen igen. Skift side efter et s" t.

Muskler, der tr!nes: Skuldermuskler

SLO l 12. Stranski dvig rok kleèe
Izhodišèni položaj: Z bokom se postavite ob napravo. Desna

noga je na talni cevi. Z levo nogo pokleknite. Leva roka drži
vleèni drog. Vleèni drog držite v višini ramen pred telesom.

Izvajanje gibov: vleèni drog premaknite iz predroènega položa­
ja ob strani in nato ga ponovno vrnite v predroèni položaj.
Po enem nizu zamenjajte stran.

Obremenjeno mišièevje:mišice ramen
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PL 12. Wyci¹ganie liny do góry  klêcz¹c 

Pozycja wyjœciowa:pozycja bokiem do urz¹dzenia. Prawa
stopa stoi na rurze podstawy. Lewa kolano podkurczone.
Lewa rêka trzyma wyci¹g. Wyci¹g nale¿y trzymaæ przed
sob¹ na wysokoœci barków.

Przebieg ruchów: poprowadziæ wyci¹g z pozycji wyjœciowej w
bok i z powrotem. Po jednej serii zmieniæ stronê. 

Dzia³anie: miêœnie barków

CZ l 12. Zdvihání paží do stran v kleèe
Výchozí poloha: Poloha bokem k pøístroji. Postavte pravé cho­

didlo na spodní trubku stojanu. Levou nohou pokleknìte.
Levou rukou uchopte táhlo. Táhlo držte pøed tìlem ve výšce
ramen.

Provedení pohybu:Táhlo veïte z pozice pøed tìlem do strany a
následnì zpìt do pozice pøed tìlem. Po provedení je dné
série vymìòte stranu.

Namáhané svalstvo:Ramenní svalstvo
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PL 13. Zginanie kolan

Pozycja wyj"ciowa: stabilna postawa na podøo"u, r#ce trzyma-
j$ wyci$g od g%ry.

Przebieg ruch#w: zgi$& staw kolanowy i biodrowy a nast#pnie
ponownie wyci$gn$&. Uwa"a& przy tym stale na wyprosto-
wane plecy.

Dziaøanie:mi#'nie po'ladk%w, øydek, zginacz n%g

CZ 13. D$epy
V%choz& poloha:Pevn( postoj na stup)tku. Rukama uchopte

t)hlo seshora.

Proveden& pohybu:Ohn*te kolenn+ a ky/eln+ klouby a n)sledn*
je op*t nat)hn*te. P0itom st)le dbejte na rovn) z)da.

Nam'han( svalstvo: Extenzory stehna, 1exory b2rce, h(34ov2
svalstvo, l(tkov2 svalstvo.
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P 13. Flex)o de joelhos
Posi*)o inicial: de p2, numa posi56o est)vel, sobre a placa

para os p2s. Segure na barra de trac56o por cima.

Execu*)o do movimento: dobre e estique os joelhos e os quad-
ris. Durante o exerc+cio, certi7que-se de que tem as costas
direitas.

M+sculos trabalhados:m8sculos 1exores das pernas, m8sculos
gl8teos, m8sculos da barriga das pernas.

DK 13. Knñbùjninger
Udgangsstilling: Stil dig med begge fùdder godt placeret p9

fodpladen. Tag fat i trñkstangen med overh9ndsgreb.

évelse: Bùj ned i knñ og hofter og strñk dem igen. Husk at
holde ryggen ret.

Muskler, der trñnes: Benenes strñkke- og bùjemuskler, sñde-
muskler, lñgmuskler.

SLO 13. Kolenski zgibi
Izhodi-/ni polo0aj: stabilna stoja na plo:/i za stopanje. Roke

primejo vle/ni drog od zgoraj.

Izvajanje gibov: kolenske in kol/ne sklepe upognite in jih nato
ponovno iztegnite. Pri tem nenehno pazite na vzravnan
hrbet.

Obremenjeno mi-i/evje: iztegovalka nog, upogibalka nog,
mi:i/evje zadnjice, mi:i/evje me/nice
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P 14. Rota"#o dos b$ceps, em p%
Posi"#o inicial: de p", numa posi#$o est%vel, sobre a placa

para os p"s. Segure na barra de trac#$o por baixo. Manten-
ha a barra de trac#$o em frente ao tronco. Os bra#os est$o
ligeiramente &exionados. Os antebra#os est$o junto ao tron-
co.

Execu"#o do movimento:dobrando os bra#os nos cotovelos,
desloque a barra de trac#$o na direc#$o dos ombros. Os
antebra#os permanecem 'xos junto ao corpo.

M&sculos trabalhados:m(sculo &exor do bra#o

DK 14. Bicepscurl, st'ende
Udgangsstilling: Stil dig med begge fùdder godt placeret p)

fodpladen. Tag fat i trñkstangen med underh)ndsgreb. Hold
stangen foran kroppen. Arme skal vñre svagt bùjede. Over-
armene skal ligge ind til overkroppen.

évelse: Ved at bùje albuerne, bevñges trñkstangen op mod
skuldrene. Overarmene skal holdes 'kseret ind mod kroppen.

Muskler, der trñnes: Armbùjere

SLO 14. Biceps curls stoje
Izhodi()ni polo*aj: stabilna stoja na plo*+i za stopanje. Roke

primejo vle+ni drog v spodnjem ro+aju. Vle+ni drog dr/ite
pred telesom. Roke so rahlo skr+ene. Nadlakta se prilegata
zgornjemu delu telesa.

Izvajanje gibov: z upogibanjem rok v komolcu se vle+ni drog
premika v smeri ramen. Nadlakti ostaneta pri tem 'ksirani
ob telesu.

Obremenjeno mi(i)evje: upogibalka rok.
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PL 14. Podnoszenie biceps+w

Pozycja wyj-ciowa: stabilna postawa na podøo0u. R1ce trzyma-
j2 wyci2g od doøu. Trzyma3 wyci2g przed tuøowiem. Ramio-
na s2 lekko zgi1te i przylegaj2 do tuøowia.

Przebieg ruch+w:poprzez zginanie r2k w stawie øokciowym
wyci2g kierowany jest w kierunku bark4w. Ramiona s2 przy
tym dalej przy ciele. 

Dziaøanie:Mi1sie5 zginacz  r2k

CZ 14. Bicepsov% zdvihy ve stoje
V/choz$ poloha: Pevn6 postoj na stup%tku. Rukama uchopte

t%hlo zespodu. Dr/te t%hlo p7ed t8lem. Pa/e jsou lehce
pokr+eny. Nadlokt9 p7il"haj9 k horn9 +%sti t8la.

Proveden$ pohybu:Oh6b%n9m pa/9 v lokti se t%hlo pohybuje
sm8rem k rameni. Nadlokt9 p7itom z:st%vaj9 u t8la.

Nam0han% svalstvo:Flexory pa/e
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PL 15. Æwiczenie bicepsów na siedz¹co

Pozycja wyjœciowa:usi¹œæ w pozycji wyprostowanej na urz¹d­
zeniu. Rêce trzymaj¹ wyci¹g od do³u. Wyci¹g trzymaæ  na
wysokoœci klatki piersiowej przy pomocy lekko zgiêtych rami­
on.

Przebieg ruchów: poprzez zgiêcie r¹k w stawie kolanowym
wyci¹g  przesuwany jest w kierunku barków.

Dzia³anie: miêsieñ zginacz r¹k

CZ 15. Bicepsové zdvihy v sedì
Výchozí poloha: Seïte rovnì na pøístroji. Rukama uchopte táhlo

zespodu. Táhlo držte s lehce pokrèenými pažemi pøed tìlem
ve výšce prsou.

Provedení pohybu:Ohýbáním paží v lokti se táhlo pohybuje
smìrem k rameni.

Namáhané svalstvo:Flexory paže

P 15. Rotaç#o dos bíceps, sentado
Posiç#o inicial:sente­se no aparelho com as costas direitas.

Segure na barra de tracç'o por baixo. Mantenha a ba rra
de tracç'o * altura do peito, em frente ao tronco,  com os
braços ligeiramente dobrados.

Execuç#o do movimento:dobrando os braços nos cotovelos,
desloque a barra de tracç'o na direcç'o dos ombros.

Músculos trabalhados:músculo flexor do braço

DK 15. Bicepscurl, siddende
Udgangsstilling: S"t dig ret op p# maskinen. Tag fat i tr"kstan­

gen med underh#ndsgreb. Hold stangen i brysth$jde foran
kroppen med svagt b$jede arme.

&velse: Ved at b$je albuerne, bev"ges tr"kstangen op mod
skuldrene.

Muskler, der tr!nes: Armb$jere

SLO l 15. Biceps curls sede
Udgangsstilling: S"t dig ret op p# maskinen. Tag fat i tr"kstan­

gen med underh#ndsgreb. Hold stangen i brysth$jde foran
kroppen med svagt b$jede arme.

&velse: Ved at b$je albuerne, bev"ges tr"kstangen op mod
skuldrene.

Muskler, der tr!nes: Armb$jere
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P 16. Rotaç#o dos bíceps, deitado
Posiç#o inicial:deite­se de costas sobre a prancha acolchoada.

A cabeça deve ficar assente no banco. Segure na barra de
tracç'o por baixo. Os braços est'o ligeiramente dob rados e
permanecem junto ao tronco.

Execuç#o do movimento:dobrando os braços nos cotovelos,
desloque a barra de tracç'o na direcç'o do queixo.  Os
antebraços permanecem fixos junto ao tronco.

Músculos trabalhados:músculo flexor do braço

DK 16. Bicepscurl, liggende
Udgangsstilling: L"g dig fladt p# ryggen p# den polstrede

b"nk. Lad hovedet hvile p# s"det. Tag fat i tr"ksta ngen
med underh#ndsgreb. B$j armene en smule og hold dem ind
mod overkroppen.

&velse: B$j i albuerne, og bev"g tr"kstangen op mod hagen.
Overarmene skal holdes fikseret ind mod overkroppen.

Muskler, der tr!nes: Armb$jere

SLO l 16. Biceps curls leže
Izhodišèni položaj: hrbtna lega na podložni blazini. Glava je

na sedežni blazini. Roke primejo vleèni drog v spodnjem
roèaju. Roki sta rahlo upognjeni in se prilegata zgornjemu
delu telesa.

Izvajanje gibov: z upogibanjem rok v komolènem sklepu se vleè­
ni drog premika v smeri brade. Nadlakti ostaneta pr i tem fik­
sirani ob zgornjem delu telesa.

Obremenjeno mišièevje:upogibalka rok.
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PL 16. Æwiczenie bicepsów na le¿¹cej

Pozycja wyjœciowa:plecy po³o¿one. G³owa znajduje siê na
siedzeniu. Rêce trzymaj¹ wyci¹g od do³u. Rêce s¹ le kko
zgiête i s¹ przy tu³owiu. 

Przebieg ruchów: przez zgiêcie r¹k w stawie ³okciowym
wyci¹g przesuwany jest w kierunku brody.  Ramiona przyle­
gaj¹ przy tym do cia³a.

Dzia³anie: miêsieñ zginacz r¹k  

CZ 16. Bicepsové zdvihy v leže
Výchozí poloha: Poloha v leže na zádech na mìkké podložce.

Hlava se nachází na sedáku. Rukama uchopte táhlo zespo­
du. Paže jsou lehce pokrèeny a pøiléhají k horní èásti tìla.

Provedení pohybu:Ohýbáním paží v loketním kloubu se táhlo
pohybuje smìrem k bradì. Nadloktí pøitom zùstávají  u tìla.

Namáhané svalstvo:Flexory paže
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PL 17. Prostowanie r¹k w pozycji le¿¹cej

Pozycja wyjœciowa:plecy po³o¿one na pod³o¿u. G³owa znajdu­
je siê n a siedzeniu, rêce trzymaj¹ wyci¹g od góry.  Ramiona
i górne partie cia³a u³o¿one s¹ wzglêdem siebie pod k¹tem
90°. Staw ³okciowy jest równie¿ zgiêty pod katem 90°.

Przebieg ruchów: poprzez prostowanie ramion w stawie ³okcio­
wym wyci¹g prowadzony jest ponad klatk¹ piersiow¹.  Na
koñcu nale¿y zgi¹æ ramiona w stawie ³okciowym.

Dzia³anie: miêsieñ zginacz

CZ 17. Natahování paží v leže
Výchozí poloha: Poloha v leže na zádech na mìkké podložce.

Hlava se nachází na sedáku. Rukama uchopte táhlo seshora.
Nadloktí svírají s horní èástí tìla úhel 90°. Loketní kloub je
rovnìž pokrèen v úhlu 90°.

Provedení pohybu:Napnutím paží v loketním kloubu veïte
táhlo nad hrudní koš. Následnì ohnìte paže v loketn ím klou­
bu.

Namáhané svalstvo:Extenzory paže
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P 17. Extens#o de braços por cima da cabeça, deitado
Posiç#o inicial:deite­se de costas sobre a prancha acolchoada.

A cabeça deve ficar assente no banco. Segure com ambas
as m'os na barra de tracç'o por cima. Os antebraços  est'o
dobrados num ângulo de 90° em relaç'o ao tronco. A  arti­
culaç'o dos cotovelos está igualmente dobrada a 90° .

Execuç#o do movimento:esticando os braços nos cotovelos,
puxe a barra de tracç'o por cima do peito. De segui da,
dobre os cotovelos.

Músculos trabalhados:tríceps

DK 17. Armstr!k, liggende
Udgangsstilling: L"g dig fladt p# ryggen p# den polstrede

b"nk. Lad hovedet hvile p# s"det. Tag fat i tr"ksta ngen
med overh#ndsgreb. Overarme og overkrop skal v"re 9 0° i
forhold til overkroppen. Albuerne er ogs# b$jet i en 90° vin­
kel.

&velse: Ved at str"kke albuerne, f$res tr"kstangen hen over
brystet. B$j derefter albuerne igen.

Muskler, der tr!nes: Armstr"kkere

SLO 17. Iztegovanje rok leže
Izhodišèni položaj: hrbtna lega na podložni blazini. Glava je

na sedežni blazini. Roke primejo vleèni drog v spodnjem
zgornjem. Nadlakta in zgornji del telesa sta v medsebojnem
položaju v kotu  90°. Komolèni sklep jeprav tako upognjen v
kotu 90°.

Izvajanje gibov: z iztegovanjem rok v komolènem sklepu se
vleèni drog pelje pre prsnega koša. Nato roke upognite v
komolènem sklepu.

Obremenjeno mišièevje:iztegovalka rok
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P 18. Extens"o de bra#os por cima da cabe#a, sentado
Posi#"o inicial: de p", em frente do aparelho. Puxe a barra de

trac#$o at" sair da caixa aprox. 1,5 m de comprimento de
cabo. Empurre o banco deslizante para junto da caixa do
cabo. Sente-se no banco deslizante de costas para a caixa.
Levante os bra#os. As m$os seguram na barra de trac#$o
por cima. Os cotovelos est$o dobrados num %ngulo de 90&,
de modo que a barra de trac#$o se encontra atr's da
cabe#a.

Execu#"o do movimento:estique os bra#os nos cotovelos e
puxe a barra de trac#$o por cima da cabe#a. De seguida,
dobre os bra#os e leve a barra de trac#$o para tr's da
cabe#a, para a posi#$o inicial.

M$sculos trabalhados:tr(ceps

DK 18. Siddende armstrñk
Udgangsstilling: Stil dig foran maskinen. Trñk stangen ca. 1,5

m ud fra maskinen. Skub rullesñdet hen mod kabinettet. Sñt
dig p) rullesñdet, med ryggen mod kabinettet. Lùft armene
op. Hold i trñkstangen med et overh)ndsgreb. Albuerne skal
vñre bùjet 90&, s) stangen er placeret bag hovedet.

évelse: Strñk albuerne og fùr stangen op over hovedet. Bùj s)
armene og fùr stangen tilbage til udgangsstillingen bag
hovedet.

Muskler, der trñnes: Armstrñkkere

SLO 18. Iztegovanje rok v sede%em polo&aju
Izhodi'%ni polo&aj:stoje*i polo+aj pred napravo. Vle*ni drog

povlecite za eno dol+ino vrvi, pribl. 1,5 m iz obloge. Sede+
na valjih potisnite v bli+ino obloge. Sedite na sede+ z valji,
hrbet je proti oblogi. Roke premaknite v vzro*ni polo+aj.
Roke primejo vle*ni drog v zgornjem ro*aju. Sklepi komolca
so upognjeni za  90& tako, da jevle*ni drog izza glave.

Izvajanje gibov: roke iztegnite v komolcu in peljite vle*ni drog
prek glave. Nato upognite roke in premaknite vle*ni drog
izza glave v izhodi/*ni polo+aj.

Obremenjeno mi'i%evje:iztegovalka rok

RUS 18. "#$%&'#(&) *+, -&/0
2-34/(4) 54647)(&):  "#$%&#'()'*'+(#*'%$,'*-./( 0#1%'#'

*2342(56(#*'%$,'*$()*578565#'8&%-(%$(9:;(./(<-+=5%&#'
)-+=5,%-'("5+'%&'(785,'(4(#*'%$,'*2/(>1+&#'(%$
)-+=5,%-'("5+'%&':(")5%-?(4(#*'%$,'*2/(<-+%5.5#'(*2 45
=='*@/(A245(+'*,$#()'*'48$+5%2("='*@2/(A245("-B%2#0(=
8-4#1@()-+(2B8-.(CDE(#$4:(3#-70(*234$(%$@-+58$"&(6$
B-8-=-?/

9;546()(&):  0)*1.5#'(*245(=(8-4#1@(5()-#1%5#'(*2342(%$+
B-8-=-?/(F$#'.("-B%5#'(*245(5(='*%5#'"&(=(5"@-+%-'
)-8-,'%5'/

<#/)=->?4?#((;) @;AB;: G0HI$J*$6B57$#'8&

PL 18. Prostowanie r(k w pozycji siedz(cej

Pozycja wyj)ciowa: stan23 przed urz2dzeniem. Wyci2g
wyci2gn23 na ok. 1,5m. Siedzenie przesun23 w okolice
obudowy. Usi243 na siedzeniu, plecy przesun23 do osøony.
Ramiona podnie43 do g6ry. R7ce trzymaj2 wyci2g od g6ry.
Stawy øokciowe s2 zgi7te pod k2tem  90&, tak 8e wyci2g
znajduje si7 za gøow2. 

Przebieg ruch*w: wyci2gn23 r7ce w stawie øokciowym i popro-
wadzi3 wyci2g ponad gøow7. Zgi23 ramiona a wyci2g
poprowadzi3 za gøow7.

Dziaøanie:mi74nie ramion

CZ 18. Natahov+n- pa&- v sed/
V0choz- poloha:Postoj p:ed p:(strojem. Vyt'hn;te z krytu t'hlo

s d"lkou lana cca 1,5 m. Posuvn< sed'k posu=te do bl(zkosti
krytu. Posa>te se na posuvn< sed'k, z'dy ke krytu. Uve>te
pa+e do vzpa+en(. Rukama dr+te t'hlo seshora. Loketn( klou-
by jsou pokr*eny v ?hlu 90&, tak aby se t'hlo nach'zelo za
hlavou.

Proveden- pohybu:Napn;te pa+e v loketn(m kloubu a ve>te
t'hlo nad hlavu. N'sledn; ohn;te pa+e a um(st;te t'hlo do
v<choz( polohy za hlavu.

Nam+han2 svalstvo:Extenzory pa+e
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